定向选项课进度表及教案目录
	周 次
	主  要  内  容
	页码

	1
	1．定向运动的概述和简介2．耐力素质
	

	2
	1．介绍定向运动的地图知识（1）

2．耐力素质  
	

	3
	1．介绍定向运动的地图知识（2）

2．速度素质练习
	

	4
	1．介绍定向运动中指北针的使用

2．素质练习
	

	5
	1．定向运动竞赛体验 

2． 障碍跑的专门性练习
	

	6
	1．定向运动竞赛体验 

2． 障碍跑的专门性练习
	

	7
	1．对检查点说明表进行学习  

2． 耐力跑的专门性练习
	

	8
	1．介绍定向越野比赛的流程与如何组织比赛
	

	9
	1．野外生存的简介及野外常识 

2． 户外游戏
	

	10
	1．星型定向练习  

2．身体素质练习
	

	11
	1．星型定向练习 

2．身体素质练习
	

	12
	1．跟随领队走图练习 

2．身体素质练习
	

	13
	1．校园定向教学比赛
	

	14
	1．野外定向教学比赛（新路线）
	

	15
	1．野外定向教学比赛（新路线）
	

	16
	1．考试（一次定向比赛，全新线路）
	

	17
	1．理论考试
	

	18
	机动
	


注：因第一学期教学周数为15周，教学日历作适当调整
常州大学体育课（定向教案）

周次     1        课次    1          日期                任课教师    简波   
教学内容1．定向运动的概述和简介
        2．介绍定向运动基本常识与运动方法、地图知识、指北针的使用

        3．耐力素质
课的任务
1．简介定向越野运动    2．介绍定向的基本常识      3．发展耐力素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	15’
	1.考勤，调整队伍，检查服装；

2.师生问好，自我介绍；

3.讲解本选项课的上课要求、学习内容及考核办法等；

4.安排见习生。
	15’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.慢跑：（图1-1）

方法：两路纵队绕场地逆时针慢跑。

要求：安静慢跑，步伐一致，呼吸均匀。

2.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿

（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动

（8）跳跃运动（胯下击掌）
	 4’
 6’
	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：
[image: image9.wmf] 


[image: image10.wmf] 
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     图1-1
1.组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

2.徒手操教学要求：

动作到位；

协调有力；

节奏明显。

	基本部分
	 60’
	一、定向运动的概述和简介
介绍定向课的相关内容

定向运动（Orienteering）

是运动员借助地图和指北针，按规定的顺序独立地完成寻找若干个标绘在地图上的地面检查点，并以最短的时间跑完全赛程的运动。

定向运动的起源

二、定向运动的种类
 1、徒步定向
2、山地车定向
3、滑雪定向
4、轮椅定向
	
	
	
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

认真听讲看示范。



	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	基本部分
	 60’
	一．介绍定向运动的方法

1 介绍定向运动的各种器械


	 1’

 1’

 1’

 1’

 5’


	各

2

组

	中

中到较大


	1. 指北针
[image: image1.png]



2. 点标旗
[image: image2.png]



3．打点器
[image: image3.png]





	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	基本部分
	 60’
	二．耐力素质

10分钟定时跑
	 3’

 3’

 5

 20’
	2-4组
	
	4．起终点的符号

三角形表示起点，一个圆表示点标，两个圆表示终点，圆中有三角形表示起终点
[image: image4.png]




	结束部分
	 5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	 5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                                

课后小结                                  练习密度                             

[image: image12.wmf] 

                                              心
                                         曲线
[image: image13.wmf] 

                                              率                         时
常州大学体育课（定向教案）
周次     2        课次    2          日期                任课教师   简波    

教学内容
1．寻找点标2．素质练习
课的任务
1、 结合实地加强理论知识       2、 发展腹背肌及腿部力量
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）振臂运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）跳跃运动

（5）弓步压腿

（6）侧压腿

（7）膝关节运动

（8）踝腕关节运动

2.游戏：喊数抱团

方法：学生一路纵队慢跑，教师于场中央喊数，学生按数字组合成团。（图2-1）


	4’
6’
	每节4×8拍
	小

[image: image14.wmf] 


中

中
	组织形式：

 成体操队形看齐。

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

动作协调到位，

节奏明显，精神饱满。

游戏组织形式：
[image: image15.wmf] 
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[image: image17.wmf] 


        图2-1


	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	基本部分
	70’
	1、 讲解定向基本知识

1、 地图简介

2、 国际通用的地图符号

3、 比例尺

实地体验比例尺

两种地图

图二、有颜色地图没有比例尺

2、 定向运动特点

1、 是体力与智力相结合的运动

2、 年龄限制小，3岁到90岁健康人皆可参加

3、 场地要球不高，趣味性强

4、 参与性强

3、 讲授定向知识

地 图 是先于文字形成的用图解语音表达事物的工具。

地形图 是按一定的比例尺，表示地貌、地物平面位置和高程的投影图

地形：是地貌和地物的总称

地貌：是地表平坦起伏的自然状态。如山地、丘陵、平原等。

地物：是分布在地面上人工或自然的固定性物体。如江河、湖泊、道路、村庄等。

定向地图特点

内容与定向运动相关

是一种附加了地面妨碍通行信息和易跑性信息用磁北方向线定向的详细的地形图

因其用磁北方向线定向，方便使用指北针

有一条连接起终点和各检查点的路线

图的大小适合运动员携带

比例尺

地图上某线段长与相应实地水平距离之比，叫地图比例尺

地图比例尺=图上长：相应实地水平距离

实地距离=图上长*比例分母

1：5000——图上1厘米代表实地50米

1：10000——图上1厘米代表实地100米

地图比例尺的大小

地图上比例尺的大小通常依比值大小来衡量

比值大，比例尺就大

一般户外运动用地图比例尺为1：5000或1：10000

定向地图定向

地图定向是确定地图图形的地理方向

普通地形图用地理坐标定向

   定向地图用磁化方向线定向（南北磁极）

四个基本方向：东南西北，文字字头朝北

室内静态读图时的方向：地图北与实地北随时保持一致

1．结合实地认知地物符号
2． 指定路线走，保持地图定向

3． 寻找点标

路线距离约1—2公里
4、 身体素质练习

1、 跑的专门性练习

复习小步跑

学习高抬腿跑

重心高抬，大腿昼上提，小腿

放松，体会大腿前摆高抬技术。

2、 上坡跑

站立式起跑后上坡加速跑30

米X3、60米X2、80米X2米。在坡度为7~10度的斜坡跑道上进行。重复2~3组，组间歇5~7分钟。

3、 下坡跑

听信号起跑后沿下坡跑道全速上坡跑30米，接转身下坡跑30米返回一组，重复3~5组，组间歇2分钟

	1’
1’
2’
2’
1’
2’

	各2组


	中

中

中偏大

中

中


	1． 地图

a. 地图上的比例尺

b. 地图上的颜色

c. 地图上的符号
[image: image5.png]



练习方法：

[image: image6.png]



每人一张地图一个指北针， 跟着老师走，结合上一节课的理论知识，认知、比较地图上的符号在实际地图上是怎样的。

要求：

在沿指定路线行进时保持用指北针给地图定向。

方法：

两人一组进行练习

要求：动作规范、到位。

XXXX XXXX

XXXX XXXX
练习方法：

学生成体育课小组站立

1、 按老师指定路线步行校园百米行走过程中注要地物，地图颜色

2、 集体出发各个行走，可以结伴可以相互商量

3、 起点终点为同一地点在操场南侧

4、 第一次回来后教师提问

问题一：途经哪些地物？

问题二：（重点问题）地图的比例尺是多少？为什么？

5、 用第二张地图黑白图跑（或行走）注意各个地物，特别是注意比例尺。

集合后回答比例尺，最后老师回答比例尺，并解答相关问题。

学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.充分放松；

2.认真听讲。


场地器材                                        

课后小结                                   练习密度                             

                                              心
                                          曲线
                                              率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次      3       课次   3           日期                任课教师    简波    
教学内容 
1．寻找点标2．素质练习

课的任务  1．提高学生速度素质 2．让学生了解定向越野知识
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.集合考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生；


	5’
	
	小
	组织形式（图4-1）：


图

4-1
教学要求：快、静、齐

	准备部分
	10’
	1.跑动

方法：绕场跑动。

2.练习
（1）伸展运动
（2）体转运动

（3）体侧运动

（4）腹背运动

（5）全身运动


	4’
6’
	1~5

每节4x8拍

6~10每次30s~60s
	小到中

中
	组织形式（图4-2）： 



              图4-2
组织形式（图4-3）：



图4-3

教学要求：

动作到位；

协调有力；



	基本部分
	70’
	讲解定向基本知识

1、 教师讲解地图符号

2、 讲解地图上的颜色

定向地图上的颜色

定向地图基本上有7种颜色：

棕色—用于描绘地貌和人工铺砌的地表，如等高线和沥青/砾石路面（包括：高速公路，主干道，宽行人道，篮球场等）等

黑色和灰色—用于描述岩石和石头、人造地物、包括磁北线和套印标记在

蓝色—用于描绘水系，如湖泊，溪流，泥沼等。

白色—用于描绘开阔以跑的林地。

绿色—用于描绘植被。绿色越深，越难通行。

黄色—用于描绘植被。空旷地，易奔跑。
	
	
	
	讲解定向基本知识地点为田径场

队行为：散点站，能看到教师的最佳位置为宜。

要求：注意听讲不懂可以提出问题。

   图

自制学院草图

	结束部分
	5’
	紫色—用于描绘比赛路线。

（另外 黄绿色—禁入私人区，果园，花坛）

三、定向知识

貌地用棕色表示

这类符号还包括小丘、小洼地、土崖、冲沟、陡坡、土恒等表示地面详细行态的专门符号。

岩石与石块，用黑色表示

· 岩石与石块是地貌的特殊形式，它们既可以为读图与确定点位提供有用的参照物，又可以向运动员表明是危险还是可奔跑的通行的情况。为使他们明显地区别于其他地貌符号，这一类符号使用了黑色。

水系与湿地，用蓝色表示

这类符号包括露天的明水系和水生或沼泽生的植物。

植被，用空白、黄色和绿色表示

植被表示的基本原则：

白色（空白）指树林。

黄色  空旷地域。分为空旷地，半空旷地几凌乱的空旷地。

绿色 树林中密度较大的地区。分为慢跑：跑速降低20%—50%；难跑：

速降低50%—80%；通行困难：跑速降低80%—100%。上述取决于树林的生态，如树种、密度及矮树、草丛等生长情况。

人工地物，用黑色表示

包括各种道路、房屋、栅栏、境界等地图符号。

紫色—用于描绘比赛路线

四、地图与实地对应练习

分两组接顺序出发。

身体素质练习：

沙滩快速蹲跳起练习每组20秒，25秒，30秒。间歇1—1.5分钟
	5’
	
	小
	实地与地图对照练习组织方法为：

1、 分组，分为两组

2、 每分钟出发一名同学

3、 在行走中按图上所标路线指示方向行走。

1 要求独立完成

2 边行走边对照

3 注意行走距离

两组同时出发

一组有起点开始沿路线到终点,另一组有终点开始沿路线到起点,第二遍两组同学相互换图行走对方的路线.

要求:第二遍在慢跑中进行

全班同学散点站到沙地上

要求:下落时双手触地

目的: 增强腿部力量以及叫脚踝力量

培养协调性


场地器材                                             

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                          曲线

                                             率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次      4       课次      4        日期                任课教师    简波   

教学内容
1．寻找点标2．素质练习
课的任务
1．通过寻找点标培养学生超前读图能力和记图的能力

2．发展速度素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.集合考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生；
	5’
	
	小
	组织形式（图5-1）：


图5-1


教学要求：快、静、齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）振臂运动

（2）体转运动

（3）腹背运动加腰绕环

（4）弓步压腿

（5）侧压腿

（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动

（8）跳跃运动
2.游戏：负伤追人

方法：设一人某部位受伤，其必须用一手捂住“伤处”，追抓别人，摸到另一人任何部位，即该部位“受伤”，此人再捂住“伤处”追抓别人。先前“受伤”之人伤好。
	5’
5’
	每节4x8拍
	小到中

中
	组织形式（图5-2）：



图5-2
教学要求：

动作协调到位，

精神饱满。

组织形式：

分组在规定范围内（半个定向场或篮球场）游戏。

	基本部分
	70’
	1， 复习以前所学知识

2， 讲授定向知识

1， 指北针的使用和等高线显示地貌的原理

一地面上高程相等的点的连接线按一定比例在水平面上的投影

2， 等高线显示地貌的特点

· 在同一条等高线上的各点高程相等

· 等高线是连续闭合的曲线

· 等高线图形与实地保持几何相似关系

· 在同一幅地图上或同等高距的条件下，等高线多，山就高；等高线少，山就低

· 在同一幅地图上，等高线密，坡度陡，反之坡度缓
	4’
6’

	20个互换
	中

中
	指北针的使用

a. 将地图与指北针放水平状态

b. 将指北针上右侧的蓝色箭头从你所在的位置指向你要行进的位置。

c. 然后水平转动指北针与地图（你的身体也随之转动），直至指北针上红色的指针与地图上表示南北方向的红线的北平行。这时，指北针上蓝色箭头所指的方向就是你要行进的正确方向。
[image: image7.png]




	基本部分
	70’
	2、.耐力素质

（1）男：1200-1600m

（2）女：800-1200m
	20’
	
	大
	组织形式：

整队带到田径场，男女组先后练习。

教学要求：

1.摆臂放松；

2.呼吸有节奏。

	结束部分
	5’
	1.集合放松（图5-5）；

2.见习生归队；

3.讲评本课。表扬认真听讲、积极练习的学生，指出存在的问题及解决的方法；

4.归还器材；

5.宣布下次课内容；

6.师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：


图5-5

教学要求：

1.充分放松；

2.认真听讲。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次     5        课次    5          日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里

	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     6       课次    6         日期                任课教师    简波   

教学内容  

1． 寻找点标2． 跑的专门性练习
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力   2． 发展素质练习

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里

	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	组织教法：



	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                   

课后小结                                   练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次     7       课次    7          日期                任课教师    简波            

教学内容

1． 

课的任务
1．提高学生耐力素质    2 

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）肩绕环

（2）体转运动

（3）体侧运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动

2.游戏：贴烧饼（如图9-1）

方法：同学围一圈，每点上重叠两人；设A追B，B未被追到前可随意站到圈上两同学前，此时A变追B所站点的最后一人；若B被追到，则B反追A。

教学要求：

 （1）分组练习；

 （2）被追同学需跑动后站到点上。
	4’
5’
	每节4×8拍


	小

到

中

中
	组织形式：

 成体操队形散开。

教学要求：

动作到位；

协调有力；

节奏明显。

        C

    x   x    x

      x       x

   xx           xx

 B               xx

  xx           

x
x    x    x

     x     x

图9-1

	基本部分
	70’
	1．1000M跑

	
	
	
	方法：学生分三组进行

要求：掌握好跑的节奏、体力的分配以及呼吸方法

1． 赛事等级分类

2．赛事组织基本程序和设备

。

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	基本部分
	70’
	3． 


	5’
8’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课出现的问题；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                             

课后小结                                   练习密度                             

                                               心
                                           曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次     8      课次   8          日期                任课教师    简波            

教学内容

1．介绍定向越野比赛的流程与如何组织比赛
课的任务
1．提高学生耐力素质    2．让学生了解定向越野各方面知识

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）肩绕环

（2）体转运动

（3）体侧运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动

2.游戏：贴烧饼（如图9-1）

方法：同学围一圈，每点上重叠两人；设A追B，B未被追到前可随意站到圈上两同学前，此时A变追B所站点的最后一人；若B被追到，则B反追A。

教学要求：

 （1）分组练习；

 （2）被追同学需跑动后站到点上。
	4’
5’
	每节4×8拍


	小

到

中

中
	组织形式：

 成体操队形散开。

教学要求：

动作到位；

协调有力；

节奏明显。

        C

    x   x    x

      x       x

   xx           xx

 B               xx

  xx           

x
x    x    x

     x     x

图9-1

	基本部分
	70’
	1．1介绍如何组织定向越野比赛

	
	
	
	方法：学生分三组进行

要求：掌握好跑的节奏、体力的分配以及呼吸方法

1． 赛事等级分类

2．赛事组织基本程序和设备

。

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	基本部分
	70’
	1．介绍定向越野比赛的流程

	5’
8’

	
	中

中


	[image: image8.png]





	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课出现的问题；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                             

课后小结                                   练习密度                             

                                               心
                                           曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次     9       课次    9          日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	交待比赛程序和规则。
	
	
	
	（1）按照学号顺序安排 出发顺序和出发时间；
（2）要求学生在准备的登记卡上注明出发时间；
（3）规则：独立完成，不得询问。

	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     10       课次   10          日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里

	
	
	
	两人一组；
说明练习要求：一人持图，任意选择路线走向一个目标，另一人跟随（不能看图）；到达目标后，未持图的同学拿图陈述刚才走过的路线，并能确定目前所在的站立位；持图人交换，进行同样的练习。

	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     11        课次    11          日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1、安排看点员布点（15分钟）
由任课老师带领将点标旗放置在正确的地点。

2、组织起点学生进行比赛（40分钟）


	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	（1）按照学号顺序安排 出发顺序和出发时间；
（2）要求学生在准备的登记卡上注明出发时间；
（3）规则：独立完成，不得询问。


	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     12       课次    12         日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里

	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	要求：
1、 看点员忠于职守，守好点，比赛期间不能允许任何人移动；这关系到比赛的成败，意义重大！
2、看点员同时兼任裁判工作，发现比赛运动员有彼此沟通信息显现，做好记录，赛后将取消相关运动员比赛成绩。
严格按照出发时间放行。（这样可以避免跟跑现象）：队员提前一分钟拿图准备，听到出发口令时立即出发。

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     13        课次    13         日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里
终点裁判4名：
1、宣报到达时间
2、记录到达时间
3、收图和指北针
4、收考试卡片
	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     14        课次    14          日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里

	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次     15        课次    15          日期                任课教师    简波   
教学内容1．寻找点标
课的任务1． 寻找点标，提高学生看图的能力  2． 发展素质练习
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）扩胸运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）弓步运动

（5）侧压腿
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“隔山打牛”
游戏方法：每组成圆形队形，令同学A追B，未追到前B可以站到任两人中间并指旁边一人，此时A就去追被指同学的下一个人。若追到B，则，B反过来追A。

教学方法及要求：1.分组游戏2.被追同学必须经过跑动才可站到队形上指别人。3.适时调整两人间距离。
	5’
4-5’

	每节4×8拍
	小

到

中

中
	组织形式：


徒手操教学要求：动作到位；协调有力；节奏明显。

组织形式（图7-1）：

     x        x

   x            x

 B              x

    x          x

           x

图7-1

	基本部分
	70’
	1． 寻找点标

路线距离约1—2公里

	
	
	
	学生90秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。

要求：看图仔细，定向准确，路线选择适宜。



	基本部分
	70’
	2． 素质练习

小步跑、后蹬跑、高抬腿

30m *2组

起跑 30m *2组

	1’
5’

	
	中

中


	

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	结束部分
	5’
	1.放松，见习生归队；

2.集合讲评本课，以表扬为主；

3.宣布下节课内容，布置作业；

4.归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：

1.认真听讲；

  2.充分放松。


场地器材                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                              率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次    16      课次   16        日期                任课教师    简波   

教学内容     1．专项考试
课的任务1． 通过专项考试，检测学生掌握本课程的基本情况
	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1.徒手操：

（1）肩绕环运动

（2）体转运动

（3）腹背运动

（4）跳跃运动

（5）弓步运动
（6）膝关节运动

（7）踝腕关节运动
2.游戏：“赶鸭子”
方法：每组分两队，一队成圈为“岸”，中间为“水”；另一队在“水”中任意跑动，“岸”上同学用1-2个球击打圈内同学；被击中者加入“岸”上，直至“水”中剩1-2同学。
	4’
6’
	每节4×8拍
	小到中

中
	教学要求：

协调有力；

节奏明显；

动作到位。

游戏教法：
分组练习。每组的两队交换练习。

教学要求：

1.击中腰部以下有效；

2.圈内同学积极跑动，

不得故意被击中。

	基本部分

结

束

部

分


	
	1．专项考试
结束部分

慢跑放松

小结本课练习情况

回收点标、指北针、地图、通知下节课上课地点

宣布下课


	
	
	
	100秒出发一个，利用手上的地图和指北针按顺序到访地图上所指示的各个点标，并在打点卡上打点，时间短者为好。
要求：能熟练掌握拿图、标定地图的方法、提高概括地形、超前读图和记忆地图的能力。

终点裁判4名：
1、宣报到达时间、

 2、记录到达时间
3、收图和指北针
4、收考试卡片


场地器材                                      

课后小结                                练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课（定向教案）

周次    17        课次    17          日期                任课教师    简波   

教学内容      理论考试                                                           

课的任务      根据课程的实际情况机动安排内容                                  

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	
	5’
	
	小
	 

	准备部分
	10’
	
	
	
	
	

	基本部分
	70’
	
	
	
	
	

	结束部分
	5’
	
	
	
	
	


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
率                         时间

常州大学体育课（定向教案）

周次    18        课次    18          日期                任课教师    简波   

教学内容      机动                                                            

课的任务      根据课程的实际情况机动安排内容                                  

	部分
	时间
	教 学 内 容
	运动负荷
	组 织 教 法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	1.整队考勤，检查服装；

2.师生问好；

3.宣布本课内容、任务及要求；

4.安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织形式：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

教学要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	
	
	
	
	

	基本部分
	70’
	根据课程的实际情况机动安排内容
	
	
	
	

	结束部分
	5’
	
	
	
	
	


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
率                         时间
x x x x x x x
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